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نظافتازروزهایقبل

                             نظافـت و مرتـب کـردن خانـه را هـم بـه روزهـای قبـل از افطـاری 

موکول کنید و در روز افطاری فقط به کارهایی فکر کنید که لازم اسـت 

همیـن امـروز انجامش دهیـد. تقسـیم کارهای مهمانـی و انجام 

آن هـا در چنـد روز هـم از شـدت فشـار جسـمی مـا می کاهد 

هـم از حجـم انبوه فشـار فکری ما.

خانمکمکی

                             در روزهـای پـر از خیـر و برکـت مـاه رمضان چـه کاری برتر از اینکه 

بـرای چنـد سـاعتی هـم کـه شـده بـرای یـک آدم جویـای کار، درآمدی 

دسـت وپا کنیـم. بـا ایـن کار هـم بـه او کمـک بزرگـی می کنیـم و هـم 

بـه خودمـان کـه بخشـی از کارهـای افطـاری را بـه او واگـذار می کنیم.

دورهمی

افطاریدرپارک

                              اگـر هـوا مسـاعد باشـد و ایـن امـکان را داشـته باشـید کـه 

سـفره افطارتـان را در هـوای بهـاری پـارک پهـن کنیـد کـه چـه بهـتر.

ایـن طـوری هـم از هوای بهـار در کنـار عزیزانتـان لـذت برده اید و هم 

احتیاجـی نیسـت وقـت و انـرژی صرف نظافـت و آماده کـردن خانـه 

کنیـد. می توانیـد بـا فراغ بـال  مشـغول  آماده کـردن افطاری  شـوید.

افطاریمشترک

                             بـه افطـاری مشـترک هـم فکـر کنیـد. مثـلا چنـد تـا دوسـت هسـتید که دلتـان می خواهد یک شـب افطاری 

کنـار هـم باشـید. یا فضـای خانه تان کوچک اسـت یا مشـغله داریـد یا تنهایـی از عهده ایـن کار برنمی آییـد، به هر 

حـال ایـده افطـاری مشـترک باعـث می شـود دور هم جمـع شـوید و خـوش بگذرانید. یک نفـر داوطلب می شـود 

کـه مهمانـی در خانـه او برگـزار شـود و ایـن میزبـان زحمتـی بـرای انجـام کارهـای افطـاری نمی کشـد جـز آمـاده 

کـردن خانـه و چـای! و بقیـه هر کـدام مسـئولیتی در تدارک اقـلام افطاری بـر عهـده می گیرند.

گزینهایبهاسممسجد

                             اگـر تعـداد مهمان هایتـان زیـاد بـود، مسـجد محـل هـم جـای مناسـبی 

اسـت تا شـما به سـاده ترین شـکل ممکن سـفره افطاری پهن کنیـد. این طوری 

فضـای بیشـتری هـم در اختیـار بچه هاسـت تـا بـا هـم بـازی کننـد. البته بـا این 

کار دیگـران را هـم ترغیب می کنیـد که از فضای مناسـبی که در اختیار مسـاجد 

هسـت، امـا معمولا بـدون اسـتفاده باقـی می ماند، بهـره برند.

 مسـجد محـل هـم جـای مناسـبی 

اسـت تا شـما به سـاده ترین شـکل ممکن سـفره افطاری پهن کنیـد. این طوری 

فضـای بیشـتری هـم در اختیـار بچه هاسـت تـا بـا هـم بـازی کننـد. البته بـا این 

کار دیگـران را هـم ترغیب می کنیـد که از فضای مناسـبی که در اختیار مسـاجد 

تـا چشـم به هم بزنیم بسـاط سـفره مـاه رمضان هـم جمع می شـود و ما می مانیـم با خاطرات خوشـی که از یـک ماه مهانـی خدا در کولـه بارمان 

گذاشـته ایم. چـه بهر که بخشـی از ایـن خاطرات خـوب را ما برای دیگران بسـازیم.

روزچهارم

افطار:شـله زرد + نان و پنیر و سـبزی + چای یا آب جوش با خرما

شـام:چای شـیرین + یک لیوان شـیر + نـان و پنیـر + چند لقمه نـان و حلوا 

) با شـیر آن را بخورید.(

سـحری:عدس پلـو + سـالاد؛ بـا عدس پلـو می توانیـد کشـمش یـا خرمـای 

کمـی تفـت داده شـده یـا کمـی گوشـت چرخ کـرده )به صـورت مـاده 

ماکارونـی( بخوریـد.

روزپنجم

افطـار:چـای یـا آب جـوش بـا چند خرمـا + نـان و پنیـر و گـردو + سـوپ ) هر 

سـوپی که دوسـت دارید.(

شـام:یـک لیـوان شـیر + نـان و کـره و مربـا یـا عسـل+ چـای+ چنـد لقمـه 

نـان و پنیـر و گـردو

سـحری:خورش قیمه با پلو + سالاد + ماست

روزششم

افطـار:چـای یـا آب جـوش بـا چند عـدد خرمـا + ۱ لیـوان شـیر+ نـان و پنیر 

بـا خیـار و گوجه فرنگـی حلقـه شـده

شـام :نان و پنیر و خیار و گوجه + چای شـیرین + نان و خامه و مربا

سـحری:لوبیا پلـو )در صورت دلخـواه می توانید در لوبیا پلو، گوشـت چرخ 

کرده هم بریزید(+ سـبزی خوردن یا سـالاد + ماسـت

روزهفتم

افطـار:چـای یـا آب جـوش بـا چنـد عـدد خرمـا + یـک لیـوان شـیر+ نـان + 

شـیره انگـور یـا عسـل + پنیـر و گـردو

شـام:چـای + چند عـدد خرما + نان بـا خامه و مربا یا عسـل یا شـیره انگور+ 

چنـد لقمه نـان و پنیر

سـحری:کتلت گوشـت همراه با سبزی خوردن یا سالاد + ماست


